
                                      今月
こんげつ

の食育
しょくいく

テーマ

 

   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から・・・　栗入
くりい

りまぜごはん
【 材料

ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】 【 作
つく

り方
かた

 】

●米
こめ

適量
てきりょう

①

●生
なま

むき栗
ぐり

40ｇ

●油揚
あぶらあ

げ 20ｇ ② 炊飯器
すいはんき

に栗
くり

を入
い

れて炊飯
すいはん

する。

●人参
にんじん

30ｇ ③ Ａを鍋
なべ

に煮立
にた

て、油揚
あぶらあ

げ・人参
にんじん

・しめじを煮
に

る。仕上
しあ

げに枝豆
えだまめ

を入
い

れて火
ひ

を止
と

める。

●しめじ 30ｇ ④ 炊
た

きあがったご飯
はん

に③の具
ぐ

を入
い

れてよく混
ま

ぜる。

●枝豆
えだまめ

むき身
み

25ｇ

●砂糖
さとう

大
おお

さじ1/2

A ●料理酒
りょうりしゅ

小
こ

さじ1

●薄口醬油
うすくちしょうゆ

大
おお

さじ2

生
なま

むき栗
ぐり

は、1/4に切
き

る。油揚
あぶらあ

げは熱湯
ねっとう

で油抜
あぶらぬ

きして短冊切
たんざくぎ

り、にんじんは千切
せんぎ

り、

しめじは石
いし

づきを取
と

ってほぐしておく。枝豆
えだまめ

は下
した

ゆでする。

しょくいく

            　　 　　   ～　よい食
た

べ方
かた

を考
かんが

えよう　～

8・9月

ことしの十五夜は9月29日です
がつじゅうごや にち

食事のマナーを見直そう！
しょくじ みなお


